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3 DESARROLLO

— — _ J1.OBJETWOGENERAL =~~~ S B —
Promover habios de vida saludable en las personas mayores (aimentacidn sana y actividad fisica) su e en las i da I vida diaria.

32 OBRJETIVOS ESPECIFICOS

1. Favorecer capacidad de desemperio autonomo de Las pertonas mayores, para a eecucion de basicas coldanas medante ef Y A n habtos y nimas
do 85 como en de la vida diaria.
2 Promocionar la actwided fisca en las personss mayores con el fin de prevenir el desacondicionamiento fisico, mejorar la ressslencia cardovascular, el ajuste postural, conservar cualidades.
fisicas y que patrones y mani
3 Mantener y / o mejorar la calidad de vida de las personas mayores por medio de actividadas de relajacion que disminuyan los niveles de estris, alivien tensiones musculares, mejoren postura,
fSexidibdad y mantengan equiibmo; asmismo <donde olores, sabores, texturas, sonidos y remembren a través do estos estimulos histerias de su vida

4 Fm«unemmrmﬂnmmodml-elmrmniodvb-hmmmwhnﬂmﬂev&quymh-immhoonnrn,h-ctmdadh\cayd
autocindado de b salud

33. METODOLOGIA

|
iACTIVIMD 1: Revisidn do habitos de wda- Intervencion grupal e individual en Actvidades basicas colidianas ABC. 03/0372025
| 1 actvdad que se desamolla los das (03,16,19) donde participan 2l rededorde 70 personas mayores, en esta ccasion se continua con el refuerzo del cepiiado dental , Ia comecta
dosisficacion del enjuague bucal y bo impotante que es mantener una higiene bucal adecuada, con apoyo de enfermeria se realiza la entrega de los elementos del kit do aseo de cada
una de las personas mayores participantes de la actmdad Se realza socalzacion del procedimiento de cepiflado dental, se dustra cémo coger el cepdlo comectamente y lécnica
|sdecuada pam cepillar bos dientes, se enfaliza en los movimientos circulares suaves, cubriendo lodas las superficies denlsles.
}uquido se les prporciona una cherfa del ameglo personal y como a través de pequefios actos de cuidado personal, podemos mejorar nuestra autoestima, mantener una actitud
|positiva, aceptar nuestras lransformaciones fisicas y, en Glima instancia, vivir e una manera mas plona y feliz.
|Sesién 2: Tu boca tu tesoro 03/03/2025
/Se da inicio a la actividad se entregan los implementos del kit se reliza el refuerzo del cepiliado a las personas mayores que Uienen protesis dentales y como es el cuidado de las
IIlmsmas 2 los de mas participantes se kes indica la comecta onne de cepilarse movimienlos suaves y ciculares, sin presionar demasiado para no lastimarse y se les recuerda que al
igual que los dientes naturales, las prélosis donlalos deben impiarse Lodos los dias.y que es recomendable relirar la pedtesis dental durante la noche. Eslo no solb previene la
|acumulacién de placa, sino que también da descanso a las enclas y la mucosa bucal.
‘Sesi6n 3: Ejuague perfecto 16/0372025
{En esta secion se explica sobre la dosificacién adecuada del enjuague bucal se muestra cdmo verter la cantidad adecuada de enjuaguel, peneralmente de 10 a 20 ml en un vaso o
|medidor (segln ks indicaciones del producto). Se ke explica a la personas mayores que no deben lragar el enjuague bucal , ya que muchos enjuagues contienen ingredientes que no
son 2plos para ingenr, sino que debe hacer buches y mover el ¥quido por loda la boca
Sesibn 4 Estibo & tu medida 18/03/2025
Se capacita @ los participantes en la realizacién de tareas de cuidado personal, como el lavado de mancs, aseo facial, higiene corporal y 1a hidratacién de la piel, adaptando cada
actwvidad a sus ¥ Se les onenta sobrm la importancia do mantener una rutina diama de higene, explicando de manera sencilla cémo realzar cada
tarea y de que los de un buen cuidado personal, lanto para la salud fisca como emoconal
ACTIVIDAD 2: Revision de habitos de vida en Actvidades instrumentales de la vida diaria 04/03/2025
Se desarrolian capacdaciones leonco practicas los dias (05,18,17) con una participacion de al rededor de 60 personas mayores sobre el tendido de cama, ameglo de closet, lavado y
lendxio de prendas de vesbr con supervision por parte de la taliensta y se enfoca en promover la actva, la cognitiva y la através de la
realzacién de tareas que son fundamentales para el funcionamiento diario.
Sesin 2. Armonia en el closet 050372025
| Se da inicio a I actvidad en ¢l area de ropera donde se procede a explicar b foma corecta de como se deben doblar las prendas de vestir se indica paso a paso en ol proceso de
doblado de la ropa, esegurdndose de que cada uno pueda hacero a su propio mmo. Se les ensefia cémo doblar diferentes tipos de prendas (camisetas, pantaiones, toailas, etc.),

fa alas de cada persona. Es brndar apoyo do sea necesano, como offecer indicaciones claras
Sesién 3:Cama con estio 17/03/2025
Inkio la ectvidad explicando la importancia de mantener ka cama bien tendida exponiendo los beneficios que esto conlleva como la higiene, comodiciad, orden visual, elc., luego se
|preguntan si conocen los nombres de los tendidos y si saben lender una cama evidenciando que la gran mayoria de parbcipantes del talier saben lender una cama y reconocen los
iwnblesdeloslenddosydomenmcdoados
|Sesi6n 4:Ropa fresh 18/03/2025
|Se realza una explicacion basica de cual s el comrecto uso de los malenales (jabon de bara,cepilo,sotan,) que vamos a emplear pana el desarmolo de la actividad de lavado do ropa
indicandoles que pamero las prendas se separan la ropa de color se lava aparie de b blanca y la que esta mas sucia recibe olro tipo de itatamiento ¥ que una vez que hayas impiado
las prendas, es i para ebminar cualquier residuo de detergente.
/ACTIVIDAD 3. Me manlengo activo y saludable.
Esle penodo b actividad se ejeculd por medio de ejercicio de movildad articular los dias (8 Y 17), ejercicio de flexbilidad el dla (5), piso péivico (21), fortalecimiento muscular para tren
superior (11), Caminata ecoldgica (6, 12, 18 y 27), forlalecimiento muscular tren infenor (7 y 28), zumba (10 y 19), vestibutar (14). Las sesiones de ejercicio se reaizan en horas de b
mafiana o de la larde en drea de aclividades en segundo piso y olras en med La rutna nicia ahspevsonnsmanmsqwnn-parﬁupavmhsmm“
seguida de eprccos de onentacidn lempor espacial se pregunla por ¢l dia de la semana, fecha, vereda donde viven, municipro, nombre de la mstiucidn, pals donde nos
:mmus:dnsve:asep&quem:wdenmacqmyhsaamwpullodus.endemdehsummgupahsemdnenhsmummesysebsnp&:ah
dindmica de ka actvidad, se aplica bloqueador y so colocan cachuchas a las personas parbcipantes, se Eama lista y procedemos a salir do a institucdn
|13 de marzo. Masolerapia Hora: 8: 40 a 10.00 am. La sesidn se keva & cabo en drea de laler. A kas 8 y 30 am se adecua el espacio con sias, masica de relajacidn, ademds se

3.3.1 MOMENTO INICIAL

|dispone de crema humectanie y vaseling pam la del massje, c un ambiente de y armonla, lenienda en cuenta que la preparacidn del entomo es.
\fundamental para generar una de idad en los Anles de iniclar, se socializa el propdsio de la actividad con tas 13 participantes a quienes 5o explica los
beneficios de ks para del eslrés, mejorar la movildad ademds de estmular la circulacin sangulinea. Luego, se realza un eperccio do ubcacdn lemporn-

I'nouhla»qudnlasp-nklpnnuusluuuwmbmmymdmmuwoummducmmnmuwﬁm;uuhwmmu
‘mqmmmﬂhw:w-vmnhenhsuion.usmuh-m.lneoo-bvioodbhwnmynlubenbmummh-mhmnahmhuumd
acceso a s zonas que sedn babajdas durante el masag.

128 demarza IEC Eelralogia en s ién y icaci manmmwnymuwu-munmammaomm
d-Boo-mnO'Iounanemw,ulllhuunqudwdeubhcbnllmpblbclnl'-illiwﬂm¢mmﬂ°m&flhwkwmumummlomDOY“M'O
Cste ejerticio contribuye 8 la activacidn cognitiva y permie generar un ambiente de atencidn y Ppara el do: do la actividad. Seguico se establece un
d-llmanudpu-m&.hmmlmpmmmmmmmmhmmthlqm:’nna.m

/ACTIVIDAD 4: Aprendo sobes la hipertension.1 7/03/2025
u-dnd-dummnw:umﬁmnwmmmwuhmymhwwvSomvn.lhumnmmymuuomunv,dcmmvmm.quuban
u:mn.mwnyunmumm-mpnmuawumum.uwunmummmummauunm.Mumao
maw':ul&hmmbm_ummw.mmmmﬂ:ﬂ.mohnﬂn@hmﬂ-“muhp‘mwmuhnhn:meonel
proceso y b de El obgeto es crear un ambiente de confianza, ackmr dudas y mobivar a los edullos mayores a cuidar su salud
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332 MOMENTO

CENTRAL

ACTIVIDAD 1 Rovision de habitos de vida- Intervencién grupal o individual en Actividados basicas cotidianas ABC. ) ) )
ar una vida diaria auténoma y satisfactoria, siondo crear que

El momento inicial de estas acividades os clave paia el dosairollo del dia y para fomenta

favorezcan la ejecucion de eslas tareas desde el primer momento por esto se les Indica que a medida qua envejecemos, nuestra salud bucal puede verse alectada por varios faclores.
Los dientes y enclas necesitan cuidados especiales para prevenit infecciones, problomas de onclas y olios inconveniontes. Copillatso de manera correcta ayuda a mantener todo osto
bajo control
Sesion 2. Tu boca tu tesoro

Despues de la charla nos dirigimos al area de lo bahos para comenzat la segunda parte de la actividad do forma pratica indicandolos fa forma conecta do realizar el cepillado Es lnluy
sencillo, s0lo necesttamos un buen cepillo, pasta dental y un poco de agua. Vamos a ponor ol copillo en un dngulo do 45 grados fiente @ las onclas y moverfo suavemente en circulos
pequefios, no es necesano hacerlo con mucha fuerza, solo con suavidad y pacioncia paia ewitar lastinamos.

Seswn 3 Ejuague perfecto

Estando enlel gano ya se procede a realizar la practica de lo que so hablo en la capacit edir Ia dosis, se dobo enjuagar la boca durante el liempo recomendado
(usualmente 30 sequndos a 1 minuto) para asegurar que el producto cubra todas las Atoas do . lengua s nocesita do apoyo verbal de forma
intemmitente en algunas personas mayores en olras el apoyo deber ser continuo.

Sesion 4: Estilo a tu medida .
En esta parte de la actvidad nos desplazamos donde se encuestran los espejos para que todos puedan observaisu rostio fronte a el a si mismo cada uno tieno su peinilla y se realizan
los peinados da su agrado se colocan crema en su rostro bloqueador se ven muy animados pues esto les haco sentir seguridad

Sesion 2. Amonia en el closet

En esta parte de la actividad nos desplazamos al las habiatacionoes donde
dobladas se indica que las camisas y camisetas van a un lado los panatalones faldas y sacos todo dabe ir col

acion despuds de m
la boca, incluidos diontes, encias y

sa ancuelran los closels para procader a organizar las prendas de veslir que ya han sido previamente
ractamenta colocado para qua s vea la armonia en la organizacion del

espacio
Sesién 3 Cama con estilo "
Los p un gran por los logros dos durante la sesién. A lo largo de la actividad, seles ofrecié la oportunidad de realizar ejercicios précticos que
les ayudaron a mejorar su deslreza y en
Sesion 4 Ropa fresh

la ropa, detergente adecuado, esponjas o cepillos suaves, y una toalla o banco donde

Se les recuerda que se debe tener todo a mano: un recipiente grande o una tina para sumergir
pueda descansar si es necesario luego se proecede a lavar prenda por prenda asegurandose que ques
y ya esperar que se seque y este lista para doblarla y llevarala a sus respeclivos closels.

ACTIVIDAD 3. Me mantengo activo y saludable.

A articular, F f muscular tren superior, Caminata ecoldgica, fortalecimiento muscular tren inferior, piso pélvico, zumba, vestibular, masoterapia e IEC
impoxtancia del ejercicio fisico.

8, 17 DE MARZO. MOVILIDAD ARTICULAR

En cada sesion participan enlre 30 y 38 personas, quienes siguen una rutina de ejercicios

don limpias y el jugar que no queden restos de jabon luego se procede a tender

1 se lleva a cabo de manera generalizada, abordando la|

progresivos y eslructurados. La sesion
aclivacion equilibrada de lodas las articulaciones,

mowitdad articular en todo el cuerpo y una direccién cefal dal {de la cabeza a los pies). Este enfoque permite una
con suaves y progi hacia ejercicios mas dindmicos. Duranlo la ejecucion de los ejercicios, se enfaliza la importancia de mantener un ajuste postural
adecuado sequn la condicidn fisica de cada y diendo de sus pueden realizar la rutina en posicién bipeda (de pie) o sedente (sentados) Se brinda
i3y les cuando es 10, g douna 6n segura y efectiva de los movimientos
Para esumular la memoriay la sa solicita a los particip. que estén atentos a la secuencla de los ejercicios. En cualquier momento de la sesi6n, se les pedird que
recuerden y ejecuten los cinco pnmeros ejercicios realizados, o que refuerza la conexidn entie mente y cuerpo, ; la del D motor. Cada ejercicio de
mowvilidad articular se realiza en 3 senes de 15 un, 0 da de las sin generar faliga excesiva. Se promueve un ritmo de ejecucion

a
y . P que cada persana adaple la intensidad a su capacidad individual.
5 DE MARZO. FLEXIBILIDAD
Se invita a 32 personas mayores a parucipar en la sesién, la cual se lleva a cabo en el drea de taller en

bandas de Theraband, lo que pemite una mejar €| on de los y control del
& infencres como forma de preparacion del cuerpo para los estiramientos. Posteriarmente, s realizan ejercicios de flexibilidad

promoviendo una mayor mowilidad en la zona lumbar, en tren inferior se ejecutan dingidos hacia la fi ]

horas de la manana. La actividad se realiza en colchonelas con apoyo de

La sesion inicia con ejercicios de mowilidad articular para miembros supencres

para el tren supenior y lronco desde posicion bipeda
duccio 6n, durante esta fase, se enfatiza la

importancia de un ajuste postural para evitar un efectivo. Luego se solicita a los p que se enla

para realizar la rutin especifica de flexbilidad para el tren inferior. Los ejercicios se dingen hacia la fl 0 duccién on de las nfenores, se hace uso de
labanda d para p ;P doalos p P ajuslar la dad del segun su dad. Cada ejercicio se realiza en tres
senes de 10 el de por 10 dos antes de retomar a la posicién inicial Este tiempo es suficiente para favorecer la elengacion
muscular sin generar molestas o fatiga muscular. Se presta alencion a la zona cervical y lumbar, ya que muchos de los participantes refieren dolor y igidez en estas areas Durante
loda la sesidn, se recalca la imp de una poslura da al realizar los ejercicios, para no generar moleslias ademas de seguir un palron respiratorio conltrolado,

favoreciendo la relzjacién muscular y la oxigenacién adecuada

11 DE MARZO. FORTALECIMIENTO MUSCULAR TREN SUPERIOR

La actividad se lleva 2 cabo en el 4rea de taller en horario de la manana donde participan 35 personas mayores. Se utllizan bandas de Theraband ya que estas permiten un trabajo
g ptado ala dad de cada p elimpacto en las articulaciones. Se inicia con una breve activacion muscular preparando el cuerpo para el

esfuerzo, esto inciuye movimientos de mowilidad articular para hombros, codos y mufiecas una serie de 15 repeticiones para cada complejo mioarticular. Luego se distnbuyen las

bandas de resistencia y se explica Ia técnica comecta de su uso, se enfaliza en el ajuste postural d dando a los p. laimp de la del
ronco. La sesién se ejecuta en 3 senes de 10 repeliciones para cada grupo muscular, Biceps flexién de codo con banda de triceps 6n de codo, p. apertura
altura del pecho, masculos de la espalda con movimiento de femo con banda de resistencia, manteniendo la espalda recta para evitar scbiecarga lumbar, y

y cierre con banda 3 la
{activaciones del core. Los ejercicios se realizan con y 16 una postura estable, durante la sesién se hace llamado de atencion a los
que p! les tanto en posicién blpeda como sedente, corrigiendo su alineacién para prevenir lesiones. Se insiste en la importancia de la

una mejor y control del esfuerzo.

6.12,18.27 6E MARZO. CAMINATA ECOLOGICA.
Se invilé a parucipar entre 20 y 27 personas mayores por sesién a quienes se feunieron en el punto de encuentro designado para dar inicio a las caminatas. La caminata se realizd por

los senderos de la vereda, transitando caminos nalurales con p y los destinos inch tiendas y fincas aledanas, penmitiendo a los participantes
disfruter del paisaje, observar la flora y fauna del entomo y hacer breves interacciones con Ia comunidad |
2 tres minutos en puntos eslralégicos para guiar ejerciclos de patrén iratori d

ocal. l?ado alawregulandad del trayecto se efectuan pausas de reposo de dos
: la ény p do una on efectiva antes de continuar el
la nariz y exhalar de manera pausada por la boca, ademads relajar los misculos y comegir la postura para reducir la

recamdo. Se insistié en la imp de inhalar pi por

lension en piernas y espalda

Una vez ¢ recorndo p sanicié el retomo ala el mismo esq de inata con pausas activas Durante el regreso, los participantes
sobre 2 los beneficios de la actividad y fa de haber ej el recomdo i

7,28 DE MARZB FORTALECIMIENTO MUSCULAR TREN INFERIOR
y 35 personas mayores en cada sesién, para la ejecucion de esta se utilizan bandas de resislencia Theraband para potenciar la activacion muscular y proporcionar un

Se convoca a 28

trabay do en los grupos do apertura y cierre de piemas con banda colocada en los tobillos, dose en el control del

Abductores elevacion lateral de la piema con i la de la cadera I flexién de rodilla contra resi: iendo fuerza y dad en
la parte posterior de la pierna. Ademds del trabajo con bandas, se incluyen ejercicios de auto fortalecimianto muscular del lren inferior se inicia con tLAdrioeps mediante sentadilas
asistidas, asegurando que la postura sea correcla para evitar sobrecarga en las rodillas, con i a ios a través de El én de talones
manteniendo el equilibrio y do los mu dela lla para mejorar la eslabilidad en la marcha. Estos se efeclian en series y repeliciones, cada ejercicio se réahza en lres
senies de 10 rep: p do que los partici trabajen @ su propio tmo y con una dad acorde a sus dades. Se hacen paus;s activas entre series para evitar
fatiga excesiva, ademas, durante toda la sesién, se hace énfasis en la i ia de una postura evilando que puedan generar molestias y
|eercicios de respiracion controlada.
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21 DL MARZO. FORTALECIMIENTO MUSCULAR PISO PELVICO En horas de la manana, se reunen a 32 personas mayores en el drea e taller para participar en sesion de
fortalecimiento muscular para piso pblvico por medio do ejarciclos do Kogal, para ello so solicita a los participantas que so acomodan en posicién de dacibito supino (hoca arnba)
sobre la colchoneta se indica que floxionen [as plemas y apoyen los pies en el suelo. Desde la misma posicion en decubito supino, se solicita a los participantes que lovanten la piema
derecha extendida y luego la pierna contralateral, una sorio de 10 repaticiones atemando las plemas, este ejercicio contribuya al fortalocimlento del core y los musculos estabilizadores
del abdomen. Seguido se realizan ejercicios do abdominales altos esta so ojocutan tros serios de 15 rep 09, quo los. sean y sin tension en ol
cuello. Se recalcala dola . al sublr o Inhalando al descendor. Luego se pide a los participantos que adopten la posicién prono (boca abajo), con los
brazos extondidos. |a cadera y las rodillas en floxién (postura gato-vaca) y so pide que inhalen profundaments miontras curvan la parte baja da |a espalda y elevan 1a cabeza inclinando
1a potvis hacla arriba, luego se Indica que oxhalan profundamenta y metan el abdomen hacia adentro arqueando la columna vertebral y bajando la cabeza y la pelvis promoviendo el
fortalecimiento de los musculos de la espalda y el abdomen y I relajacion do la zona lumbar. Se continiaa con el gjercicio Superman, quo consiste en elovar de manera cruzada o
brazo devecho y la piema izquierda, alternando con el brazo y piema contiailos. sa ejecuta en tras sarins do 15 topeticionas. Esta ejarcicio fotaleca a musculatura do |2 espalda baja y

mejora |a estabilidad del tronco. Siempro so refuerza la Importancla de realizar las do forma y conla
10.19 DE MARZO. ZUMBA
I as sasiones de 7umba so dosarrollan da forma estucturada y dindmica con ejorciclos de coordinacion y riimo Ia activaclén far y el control motor, durante las

sesiones se enfatiza en el ajuste postural, también se realizan pausas para efoctuar patrén resplratorio, do igual manera se fomenta la atencién y concenlracién, ya que los
|movimientos requieren adaptacion al ritmo de 1a musica En las sesiones se observa una alta motivacion y disfiute por parta de las personas mayores, quienes se mantienen
compromelidas y activas

14 DE MARZO VESTIBULAR

Se redne a 29 personas mayores en ol taller do actividades so dirigen eferciclos de movilidad articutar que van en sentido céfalo caudal estos se realizan en 2 series de 15 repeticiones
apoyado con pelotas. luego se colocan conos en el plso los cuales van separados y ubicados de manera fmegular; seguido, Indico a los participantes que formen cos filas se entrega
una pelota al primer participante da cada fila y se pide que pasen of baldn por arba do 1 caboza do adelanto hacla alrds y de alrds hacla adelante, luego por la derecha seguido por la
Izquierda repitiendo la accion dos veces. terminado este ejercicio so pido que realicen ol reconido por los conos en forma do zigzag y luego deben pasar el ple por encima de los conos
[manteniendo el equilibrio. algunos participantes requieren del apoyo do auxillar que acompalia la actividad, el propdslto de la seslén es mejorar la coordinacion, precision, equilibrio y
onentacion espacio-temporal en personas mayores. La actividad termina cuando todos los participantes realicen ef ejercicio.

13 DE MARZO. EXPLORANDO MIS SENTIDOS. Masolerapia

La sestén se desarrolla con el apoyo del area do gerontologia, en la sesion participan 13 personas mayores, quienes reciben atencion i Seinicia con para
aplicando suaves y profundos en los brazos y manos se realiza reflaxcterapia en las palmas de las manos, estimulando puntos clave que favorecen
la relajacion, posteriormente, se pasa a los miembros inferlores, aplicando masajes en piernas y pies, combinados con reflexoterapia en la planta da los pies, lo que contribuye a
meforar la clrculacion y altviar tensiones. Ourante la sesién, los participantes comparten historlas de vida, lo que fortalece la soclalizacién y ef blenestar emocional. La actividad se
desarolla sin inconvenientes, logrando que los participantes experimenten una mejora en su estado de 4nimo y sensacién de alivio fisico,

IECE en 3 y . hibito de wda saludable, ejercicio y salud.

28 DE MARZO. IEC y ejercicio de Fortalecimiento muscular para tren inferior

En ¢ horario de la mafiana, se reine a 35 personas mayores en of taller de actividades para una jomada educativa sobre la Importancia del ejercicio en la salud. Se emplean dindmicas
participativas para fomentar la comprension y motivacion hacia la actividad fisica. Se Inlcia con una charla interactiva sobre la importancia del ejercicio fisico en la vida cotidiana, se
enfatiza cémo el ejercicio ayuda a prevenir el fisico, Ia mowilidad, la luerza muscular y la sutonomia funcional. Asimismo, se destaca el impacto en la
reduccion del estrés, la ansiedad y la mejora del estado de animo. También se explica cémo una ejecucién comecta de las rutinas previene lesiones, resaltando que cualquier persona
sin importar 1a edad puede beneficiarse con el cjercicio. Ademas, se invita a los participantes que ejeculan ejercicio frecuentemente a compartir sus evperiencias y los cambios
msm:: que :mn notado en su bienestar, se aclaran dudas y se refuerzan conceplos con ejomplos practicos. Culmina actividad con sesién de ejercicios de lortalecimiento muscular
para el tren inferior.

ACTIVIDAD 4: Aprenso sobre la hipertension 17/03/2025. La charla comienza con una breve inlroduccion para explicar qué es la hipertension y como afecta al cuerpo, utilizando un
lenguaje sencillo y accesible. Se detallaran los factores de riesgo comunes, como la alimentacion poco saludable, la falta de ejerciclo y e estrés, enfocandose en aquellos aspectos
imas relevantes para los adultos mayores. A continuacién, se proporcionardn consejos practicos sobre como prevenir y controlar fa hipertension, como sequir una dieta beja en sal,
hacer ejercicio regularmente, ewitar el tabaco y controlar el estrés. Se destacaré la importancia de monilorear la presion arterial y realizar chequeos médicos penddicos. La charla
finalizara con una ronda de y donda los podran expresar dudas y recibir orientacién personalizada. Se brindarén recursos adicionales y

i para que los adultos mayores puedan continuar aprendiondo sobra la salud cardiovascular

3.3.3. MOMENTO FINAL

ACTIVIDAD 1: Rewsion de habitos de wda- Intervencion grupal e indivdual en Actividades basicas cotidianas AVD.
Al finalzar la actividad, los particpantes demostraron un notable avance en el desarrolio de sus habilidades basicas cotidianas e instrumentales. Se llevd a cabo una reflexion grupal en
la que cada uno pudo compartir sus ylogros tanto los desalios como los avances alcanzados. Durante la dinamica, se observo una mejora
signfiicativa en su capacidad para ejecutar tareas diarias con mayor autonomia y eficacla, como la organizacién del espacio, el manejo adecuado del tempo y el uso correcto de
utensilios en actividades da cocina o aseo personal
|Sesién 2: Tu boca tu tesoro
JAl concluir la actividad de cepillado, se evidencié un ambiente de satisfaccién y calma entre los participantes. Durante la sesién, cada persona mayor pudo poner en practica lo
;aprendtdu, mostrando un nolable interés en realizar el cepillado de manera adacuada, lanto en términos de técnica como de iempos recomendados. A lo largo de 1a activdad, se les
_brindaron consejos sobre la importancia de una correcta higiene bucal y como esta Impacta en su bienestar general.
|Sesion 3: Ejuague perfecto
|Durante la sesién, cada persona pudo practicar 1a técnica adecuada para medir y aplicar la cantidad recomendada de enjuague, lo que les permitié sentirse mas saguros y confiados
en su capacidad para incorporar este habio a su rutina diaria.

Sesion 4: Estlo a tu medida
Al concluir la actividad osl articipantes expresaron satisfaccién al haber adquinido y reforzado herramientas clave para su bienestar diario. Durante la sesion, se les guio en la realizacion
de rutinas de cuidado personal coma higiene diaria. vestimenta adecuada, cuidado de la piel y cabello un control de la sahud general. A través de esta practica, pudieron reconocer la
imponancia de mantener una rutina de cuidado constante para sentirse mejor tanto fisica como emocionalmente.
ACTIVIDAD 2: Revision de habitos de vida en Actividades instrumentalos de la vida diaria-

£l dere, se dedict un momento para que los sus y sobre las que pudieron mejorar. Muchos expresaron cémo, al
practicar estas actividades, se sintieron mas seguros de realizar tareas cotidlanas sin depender de otros, lo que fortalecio su confianza y bienestar. Ademas, se abordaron los
beneficios que estas actividades tienen en la mejora de la movlidad, fuerza y destreza, fundamentales para una vida mas independiente.
Sesién 2. Amonia en el closet
Se agradeci6 a los por su icacion y esfuerzo, que el p de mejorar es continuo y que cada pequeiio avance conlribuye
posiivamente a su calidad de vida .
Sesion 3.Cama con estio
Los particip: un gran i por los logros durante la sesién. A lo largo de la actividad, se les afreci6 la oporunidad de realizar ejercicios practicos que
les ayudaron a mejorar su deslreza y coordinacion en actividades cotidianas
Sesion 4.Ropa fiesh
|Al finglizar la actvidad de lavado y tendido de ropa, los se y orge de haber puesto en practica sus y ido nuevas
para realizar esta tarea de manera eficiente y segura. A lo largo de la actividad, se enfatizé 1a importancia de seguir los pasos adecuados para cuidar tanto la ropa como la propia
segundad ol realizar el lavado.
[ACTIVIDAD 3.
IMe mantengo activo y saludable. Efercicios de movildad articular, flexibilidad, fortalecimiento muscular, 2umba, vestibular, caminatas ecologicas, discriminacion de los sentidos y
estrategias IEC
Al finalizar las sesiones de actividad fisica, se realiza una pausa de reposo, gulando los participantes a la ejecucion de un patrén respiratorio adecuado. Se explica que esta practica
contribuye a la refajacion muscular, mejora la oxigenacion y recuperar e ritmo cardiaco, luego se efecuta una serie de ejercicios de de los musculos j onla
'sesin como prevencion de la tensién muscular, al mismo tiempo mejora la flexibilidad y movilidad articular lo que ayuda a prevenir patologias osteomusculares, De igual manera se
abre un espacio de didlogo donde los participantes pueden expresar sus pescepciones sobre la actividad, compartir experlencias y aclarar dudas. Esto permite identificar creencias,
mitos y barreras en tomo a la actvidad fisica. Ademas, se refuerza la dela activay la iidad de los ejercicios en la rutina diana. Las actiidades
sin novedad, que los X finalicen en ‘6ptimas y con una experiencia positiva.
En el caso da masolerapia, se limpia el exceso de crema, se reacomoda a los participantes y
se refuerza la importancia de eslos espacios de bienestar, promoviendo su conlinuidad en fuluras sesiones. De esta manera, se garantiza que cada intervencion no solo brinde
beneficios fisicas. sino que también refuerce la conciencla sobre la salud y el autoculdado en las personas mayores.
ACTIVIDAD 4. Aprenso sobre la hipertension - 17/03/2025. Al finalizar la charla, se lleva a cabo una actividad grupal en la que los adultos mayores participan en una reflexién sobre lo
aprendido. Se les invitard a compart una accitn concrela que puedan implementar para mejorar su salud cardiovascular, como reducir el consumo de sal o aumentar su actividad
fisica. Después. se realizard una pequefia dindmica de "compromisos saludables®, en la que cada participante escriblra un objetivo personal relacionado con el control do la
{rupertension y lo compartird con el grupo. Fi se folletos infc con consejos practicos y se dudas indi que todos se

slentan motivados y capacitados para cuidar su presion arterial de manera continua.
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3.4 RECURSOS

MATERIALES: HUMANOS:
Cama, lenceria, prendas de vestir, aguja, hilos, bafle televisor, computador, |-Personas Mayores
\ch , listado de agua, slllas, bandas de theraband, -Tallerista
pelotas, vaselina, esencias, guantes, gormos desechables , Infografia, -Profesional en Flsi - Arte -G
Jefe

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

ACTIVIDAD 1: Se realizé una evaluacién tanto individual como grupal para medir los avances por los particip y reflexionar sobre su exper Durante la actividad, los
mayores trabajaron en diversas tareas que habil de destreza manual y uso de heramientas comunes en su vida cotidiana, con ef objetivo de mejorar su
Eutos en aclivi como la org ion, el uso de utensllios y la realizacion de tareas Cortas.

una verbal tanto individual como grupal se medieron los avances por los particip i sobre su ia. Durante la actividad, las personas
mayores trabajaron en diversas tareas que impli habili de ¢ i6n, destreza manual y uso de herramientas comunes en su vida cotidiana, con el objetivo de mejorar su

en aclivi comola izacién, el uso de utensllios y a reallzacion de tareas Cortas

ACTIVIDAD 2:Se destacd también que algunes participantes identificaron dreas de mejora y expresaron interés en seguir practicando clertas tareas en su rutina diaria. A través de preguntas
abienias, los participantes pudleron reflexionar sobre cémo la actividad habfa influido positivamente en su sentido de Ind, dencla y blenestar, laimp a de continuar con
efercicios similares para y fortalecer sus i se sugino que las personas mayores inu las técnicas y d Yy que se fomente la
préctica para sequir en las 4reas i como prioritarias. Ademads, se iales con ejercicios practicos que pueden realizar en su dfa adia, con el fin

de seguir desamollando estas habilidades de forma continua.

ACTIVIDAD 3: Me mantengo activo y saludable

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR, FLEXIBILIDAD, ZUMBA, VESTIBULAR, FORTALECIMIENTO MUSCULAR, CAMINATAS ECOLOGICAS, ME CONSIENTEN MASOTERAPIA Y
ESTRATEGIA IEC

Las sesiones de movilidad articular, fortalecimiento muscular para ren superior e inferior, ejercicios de piso pélvico, caminatas, zumba, vestibular, masolerapia e IEC han demostrado ser
altamente beneficiosas para el bienestar integral de las personas mayores. Desde el inlcio, se ha promovido una participacion activa guiando a los participantes para la ejecucién adecuada de

cada ejercicio con énfasis en el ajuste postural, la resp ylap de lesiones; esta practica ha reforzado la conciencla sobre la Importancla del ejerciclo, el autecuidado y
el mantenimiento de un estilo de vida activo y saludable. También

S€ evil ia mejores i i les, son solidarios con sus pares y estdn atentos a la indicacién dada por ef i imi se p los espacios dende comparten
experiencias personales y demmiban mitos en torno a la actividad fisica.

En el caso de la atencién p i ha sido un factor i en la sali ion de los partici su y bienestar; también se ha logrado que

|perscnas maycres que son poco comunicalivas cuenten a través de estas sesiones apartes de su vida.
ACTIVIDAD 4: Aprendo sobre la Hipertension. 17-03-2025. En el mes de febrer se aborda los conceptos basicos de la hipertension, qué es, como afecta al cuerpo y por qué es importante
controlaria, especiaimente en la etapa adulta mayor. Se explica las causas méas comunes de la hipertension y los faclores de riesgo asociados. Ademas, se ofreceran consejos practicos sobre

cémo manlener una presién artenial através de una i lai de! efercicio fisico adecuado y el manejo del estrés. Tamblén se discutiran los signos de
alerta y la imp: ia de realizar ch médicos periddicos para prevenir i El objetivo es a los adultos mayores para que cuiden su salud y vivan de manera activa
y plena.

Nombres y Apellidos Numero de Cédula Cargo o Profesion Flrma ﬂ

d-/ "
1 Clara Inés Diaz Pinzén 41430645 Persona mayor —éﬂ‘mﬁl/

2 José Edgar Rojas Palacios 19427387 Persona mayor IO'A‘S 6" "'dx‘” /JC 5

3 Deogracias Vilamarin 6021136 Persona mayor E 2 Z {. 4& o g

4 Jose Manuel Tibata Aguilar 19106340 Persona mayor ‘)
\/A 7
Alvaro Femey Castro Ontiz 83401305 Coordinador Hogar Golondrina Ve
Fecha de evaluacién de! encuentro: 28 de Marzo de 2025 7.

Nombre del profesional que evalUa: Yecika Nova, Andrés Rojas (Enfermeros profesionales), Angle Palacio (Tallerista), Mildred Alicia Moreno Gaona ( Fisioterapeuta).
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REGISTRO FOTOGRAFICO CUERPO Y MENTE MARZO 2025

Sesion 2: Tu boca tu tesoro 03/03/2025

3/03/2025 10:28:18 a. m. 3/03/2025 10:28:27 a. m.

16/03/2025 10:25:27 a. m.

Sesion 4: Estilo a tu medida 19/03/2025

19/03/2025 Ld. 1:26a. m. [ 19/03/2025 10°3150785m:

Sesién 2: Armonia en el closet 05/03/2025



Sesidn 4: Ropa fresh 18/03/2025

B708) 2025 10:33:41 a. m. ; 18/03/2025 17:4:35 am



ACTIVIDAD 3. ME MANTENGO ACTIVO Y SALUDABLE

5 DE MARZO (Flexibilidad)

5 mar 2025 10:01:32

6mar 202510:32:04
Anatoli-La Mesa

o ELaMesa
Clindinamarca

7 mar 2025 .09:26:52
Anatoli-La Mesa

8 mar 202509:48:19 b 8 mar 2025 09:57:50
sal=—g AnatoliLa Anatoli-La Mesa
s = wlaMesa

Cundinamarca



10 DE MARZO (rumboterapia)

fm—

l

.

=

10 mar 2025 09:11:37
Anat@li-La Me:

La Mesa

Cufidinamarca

13 mar 2025 08:57:47|
Anatoli-La Mesa

La Mesa
Cundinamarca

i\\\\\\\\\\\

10 mar 2025 09:
Anatoli-La Me:

aMe:
Cundinamarca

SER

ST

10 mar 202509:59:46|
Anatoli-La Me:
a Me:
Cundinamarca




14 DE MARZO (Vestibular)

e

14 mar 2025 09:05:55 5 ‘ : | i 14 mmﬂ
Anatoli-La Mesa i - P . 0
La M 3 % \

Anatoli-La Mesa

Cundinamar Cundinamarca

(movilidad articular)

-] B

17 mar 2025 09:06:03

18/08/20258:52:29 a: m|
00T N

19 DE MARZO (Zumba por cel

19 mar 2025 10:33:38
Anatoli-La Mesa

mar 2025 09:04:20 21 mar 2025 09:27:28 21 mar 2025 10:04:45
Anatoli-La Mesa
b LaMesa| S

Anatoli-La Mesa Anatoli-La Mesa

K - al A La Mesal
Cundinamarca ; - miarcal Cundinamarca



25 DE MARZO. NO SE REALIZA SESION DE DISCRIMINACION GUSTATIVA POR REUNION EN SDIS.

26 DE MARZO. NO SE REALIZA SESION DE MASOTERAPIA POR GESTION DE INGRESO DE PERSONA
MAYOR EN COMUNIDAD EL BOSQUE PARA GOLONDRINAS.

27 DE MARZO (caminata ecoldgica)

27 mar 202510:13:36 Js

Anatoli-La Mesa ” Anatoli-La Mesa
La Mesal La Mesa
Cundinamarca 2 A = Cundinamarca

Anatoli-LaliEs
L

: ‘ / ‘
3 Y S
28 mal LOZ%Q {£5 i 28 mar 2025 09:57:54': P 28 mar 2025 09:17:23
g Sa -



